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 Het kernidee van dit boek is vrij eenvoudig: er moet meer, of liever anders, gewerkt worden met 

minstens evenveel verstand als passie. En het moet er met name individueler, maar tegelijk ook 

collectiever en vooral wetenschappelijker aan toegaan.

In een eerste deel wordt de nadruk gelegd op de zichtbare, fysieke component van de sport-

prestatie. Hierbij wordt uitgegaan van twee sleutelbegrippen: ‘Het monitoren van vermoeidheid 

(fatigue management)’ en ‘Prestatiestabilisatie (performance stabilisation)’. Beide begrippen vormen 

de sleutel tot succes. Enerzijds moet een coach trachten het conditiepeil van zijn spelers doorheen 

het seizoen op een zo hoog mogelijk peil te brengen en te houden. Anderzijds is het evenzeer de 

taak van de hele staf om vermoeidheid te controleren én te manipuleren.

In een tweede deel wordt vooral aandacht besteed aan techniek- en tactiektraining. In tegen-

stelling tot de individuele uithoudingssporten waarbij één of een beperkt aantal basiseigen-

schappen prestatiebepalend zijn, en dus de prioriteit krijgen wat trainingsinhouden en -doelstel-

lingen betreft, is dat in de teamsporten heel wat complexer. Basiseigenschappen en technische 

vaardigheden zijn in de teamsporten geen doel op zich, maar een middel om tactisch inzicht te 

tonen in de wedstrijd. Vandaar dat er heel wat aandacht besteed wordt aan de ontwikkeling en 

perfectionering van technische en vooral tactische vaardigheden binnen een langetermijnvisie 

op talentontwikkeling. Ook de problematiek van de relatieve leeftijdsverschillen in de jeugdsport 

komt hierbij aan bod.

Inhoudelijk is dit boek een must voor de verschillende trainersopleidingen aan de verschil-

lende sportfederaties, de Vlaamse Trainersschool en aan de universiteiten die een specialisatie 

‘Training en coaching’ aanbieden binnen de bewegingswetenschappen of een specialisatie 

‘Musculoskeletale’ binnen de revalidatiewetenschappen. Daarnaast is het zeker ook een inte-

ressant naslagwerk voor bewegingswetenschappers die zich richten op het toepassingsdomein 

van de teamsporten.
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Voorwoord
It is not the strongest of the species that will survive,

nor the most intelligent, but the one most responsive to change.”

Charles Darwin

Als student had ik het voorrecht om de hoorcolleges Trainingsleer te krijgen van Prof. 
Mon Vanden Eynde. Hij was een legendarische atletiekcoach, die vooral door de 
prestaties van zijn atleten, waaronder André Dehertoghe, Miel Puttemans, Gaston 
Roelants en Ivo Van Damme, de Belgische atletiek op de wereldkaart heeft gezet. 
Van hem leerde ik ook het SAGE-principe: ‘Specifieke Aanpassing aan de Gestelde 
Eisen’. Daarmee bedoelde hij toen al dat training zo specifiek mogelijk moet ingevuld 
worden. Toen ik hem als student ooit beleefd de vraag stelde of Trainingsleer dan ook 
niet specifiek zou moeten vertaald worden naar de teamsporten, antwoordde hij kort 
en bondig met de one-liner: ‘Teamsporters zijn individualisten zoals atleten’.

Ondertussen weten we wel beter. Zelfs looptechniek- en coördinatietraining is zoda-
nig specifiek dat dit voor de teamsporten op een andere manier moet getraind wor-
den dan voor de loopdisciplines in atletiek. Toch is het opvallend dat er nagenoeg 
geen boeken te vinden zijn die zich specifiek richten op trainingsleer toegepast op 
de teamsporten. Wellicht heeft dit vooral te maken met de complexiteit van het trai-
ningsgegeven. In de individuele uithoudingssporten, zoals de marathon bijvoorbeeld, 
is er slechts één basiseigenschap die prestatiebepalend is, en dus de prioriteit krijgt 
wat trainingsdoelstelling en – inhoud betreft. In de tienkamp, waarin zo veel verschil-
lende disciplines aan bod komen, is dat al heel wat moeilijker. In de teamsporten is 
het zo mogelijk nog complexer. Het lichaam, het brein en vooral de spieren moeten 
leren zich aan de gestelde eisen aan te passen. Wanneer die echter conflicterend zijn 
(bijvoorbeeld snelheid én uithouding), zal het lichaam niet weten in welke richting 
het zich moet ontwikkelen. Bovendien zijn er nog andere belangrijke vaardigheden 
die prestatiebepalend zijn naast de louter fysieke. In die optiek kan de kwaliteit of de 
kracht van een teamsporter best vergeleken worden met die van een ketting. Zoals het 
spreekwoord zegt is ‘een ketting maar zo sterk als haar zwakste schakel’. In dat ver-
band zijn er een viertal essentiële ‘schakels’ die binnen het volledige trainingsproces 
in voetbal in ruime mate aan bod moeten komen, met name de fysieke eigenschap-
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pen, de technische en de tactische vaardigheden en de persoonlijkheidsvorming. De 
vergelijking met de ketting leert dat er bij de ontwikkeling van deze kwaliteiten moet 
voor worden gezorgd dat alle onderdelen met dezelfde progressiviteit verbeterd en 
geperfectioneerd worden.

Wat niet zo zichtbaar is voor de doorsnee toeschouwer, is dat het verwerven van alle 
noodzakelijke vaardigheden in de teamsporten het resultaat is van een langdurig, 
veeleisend en soms zelfs meedogenloos trainingsproces. Net zoals voor onder andere 
de beste musici en schakers, moeten er ook hier minstens 10.000 uren geïnvesteerd 
worden om internationaal de top te halen. Zoals uit eigen onderzoek is gebleken, 
betekent dat dan ook dat topspelers in spé reeds starten op een leeftijd van 4 tot 6 
jaar voor voetbal en tussen 7 en 9 jaar voor veldhockey. In beide sporten wordt er 
minstens 10 jaar intens getraind om via nationale (jeugd)selecties internationaal door 
te breken. Uren, dagen, weken, maanden en jaren van volgehouden inzet en doorge-
dreven training zijn vereist vooraleer dat niveau kan bereikt worden. Om het iets con-
creter te maken: 10.000 trainingsuren komt overeen met 3 uren per dag of 20 uren 
per week gedurende 10 jaar. Het is opvallend dat het niet alleen onze veldhockey- en 
voetbalploegen zijn die het zo goed doen, maar ook de recente prestaties van de nati-
onale heren- en damesteams in basketbal en volleybal zijn echt verbazingwekkend!

Eén van de positieve effecten van de professionalisering van de prestatiesport heeft in 
dit verband vooral betrekking op het feit dat er meer en meer aandacht besteed wordt 
aan een planmatige en wetenschappelijke trainingsbegeleiding. Ook al speelt de 
natuurlijke aanleg een (weliswaar beperkte) rol, een dergelijke aanpak is zonder twijfel 
het middel bij uitstek om het aanwezige talent tot volle ontplooiing te laten komen en 
spelers zo de kans te geven zich maximaal te ontwikkelen en vervolgens nationaal en/
of internationaal de top te halen. De kortste definitie die ik in dit opzicht heb geleerd 
betreffende een professionele aanpak, bestaat slechts uit 2 woorden: ‘No excuse!’. Het 
komt er op neer om het ganse trainingsproces dat voorafgaat aan een nationale of 
internationale competitie zo te sturen dat de kans op succes wordt geoptimaliseerd en 
de kans op falen geminimaliseerd: ‘If you fail to prepare, then prepare to fail’.

In dit boek Trainingsleer teamsporten: prestatieverbetering & blessurepreventie wordt niet 
alleen de nadruk gelegd op de zichtbare, fysieke component van de sportprestatie, 
maar ook op de techniek- en tactiektraining. Wat het eerste deel betreft, is dit naslag-
werk gebaseerd op een recent boek rond ‘Voetbalconditie: tussen praktijk en weten-
schap’ (uitgegeven door Acco in 2013). Deze publicatie is vooral tot stand gekomen 
onder impuls van Jan Van Winckel (Al-Ahli Saudi, Head of strength, conditioning 
and medicine) en is gebaseerd op twee sleutelbegrippen: ‘Het monitoren van ver-
moeidheid (fatigue management)’ en ‘Prestatiestabilisatie (per formance stabilisa-
tion)’. Beide begrippen zijn de sleutel tot succes. Voor eerst moet een coach trachten 
het conditiepeil van zijn spelers doorheen het seizoen op een zo hoog mogelijk peil te 
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brengen en te houden (performance stabilisation). Anderzijds is het evenzeer de taak 
van de hele staf om vermoeidheid te controleren én te manipuleren. Zo moet bij de 
start van een trainingsweek de vermoeidheid van een wedstrijd zo snel mogelijk weg-
gewerkt worden door de juiste herstelstrategieën toe te passen. Vervolgens moet tij-
dens de training een juiste overload (vermoeidheid) gecreëerd worden om progressie 
te maken. Ten slotte moet de vermoeidheid weer weggewerkt worden (taperen) om 
zo fris moge lijk aan de volgende wedstrijd te kunnen beginnen. Het is de bijzondere 
verdienste van Jan Van Winckel om de link te leggen tussen wat wetenschappelijk 
bewezen is en wat hij de voorbije jaren heeft geleerd op basis van zijn intuïtie en erva-
ring. Op basis van een rijk arsenaal aan voetbalervaring ‘pur sang’ enerzijds en actuele 
en wetenschappelijk onderbouwde voetbalknow-how anderzijds stelt hij een aantal 
nieuwe inzichten voor om het trainingsproces te individualiseren en de wedstrijdsi-
tuaties te optimaliseren. Zijn benadering is een schoolvoorbeeld van hoe theorie en 
praktijk elkaar verrijken. Ik vind het dan ook een bijzonder voorrecht om al bijna 20 
jaar intellectueel zo uitgedaagd te worden door een oud-student en collega als Jan! 
Ik wil hem hierbij dan ook uitdrukkelijk bedanken voor de fijne samenwerking op 
professioneel en persoonlijk vlak!

Wat het tweede deel betreft, met name de techniek- en tactiektraining zijn we collega 
Prof. Mart Buekers bijzonder erkentelijk dat we een aantal hoofdstukken mochten 
integreren uit ‘Training geven: een gericht proces op weg naar succes’ (uitgegeven 
door Acco in 2000). Concreet gaat het hierbij in eerste instantie om het theoretisch 
begrippenkader dat bij de inleiding wordt geschetst. Verder situeert zijn bijdrage zich 
ook, en vooral, in de hoofdstukken rond techniek- en tactiektraining die als essentieel 
onderdeel beschouwd worden van een long term player development. Ook de pro-
blematiek van de relatieve leeftijdsverschillen in de jeugdsport komt hierbij aan bod.

Dat dit boek rond trainingsleer in de teamsporten nu wordt voorgesteld, is uiteraard 
niet toevallig. Vanaf het academiejaar 2013-14 start immers de tweejarige Master 
Lichamelijke Opvoeding en Bewegingswetenschappen. Deze denkoefening biedt een 
unieke opportuniteit om onze studenten nog beter voor te bereiden om binnen het 
team rond de hoofdcoach een meerwaarde te bieden als sportwetenschappelijk trai-
ningsexpert. Er zijn momenteel reeds een aantal oud-studenten die zich op dit vlak 
al duidelijk bewezen hebben zoals bijvoorbeeld Mick Beunen bij de begeleiding van 
het nationale herenteam van het veldhockey. In het basketbal zijn er Mario Hendriks 
als European Master Coaching Basketball en Bram Swinnen die actief is als ‘Strength 
& Conditioning Coach’ bij Khimki Moscow onder Sergio Scariolo (die ook head-
coach was van de nationale ploeg van Spanje) en tevens een uitstekend palmares heeft 
wat de begeleiding betreft van Europese toppers. Al is dit in het handbal misschien 
minder evident, ook hier zijn er twee oud-studenten die de nationale jeugdselecties 
onder hun hoede nemen, met name Jelle Tack (jongens-16) en Linde Panis (meis-
jes-23). Ook in het professionele voetbal zijn er een aantal oud-studenten op dit vlak 
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actief: Siebe Hannosset als performance coach bij Club Brugge en Peter Catteeuw 
als physical coach bij KRC Genk, waar eerder ook al Bart Caubergh actief was. Wat 
volleybal betreft tenslotte, verwijzen we graag naar de rol van Brecht Van Kerckhove 
als assistent-coach bij het nationale damesteam geleid door collega Prof. Gert Vande 
Broek en naar Raf Vekemans als team manager van dit team. Verder zijn er ook nog 
Fien Callens en Maarten Deroey als trainers bij de topsportschool.

In dit verband is het ook een duidelijke tendens dat er meer en meer studenten uit 
de revalidatiewetenschappen (en dan met name uit de specialisatie Musculoskele-
tale) zich ook verdienstelijk maken in het professionele voetbal en hierin ook te werk 
gesteld worden. Zo werd Arne Jaspers recent bij AZ Alkmaar voltijds aangenomen om 
het komende seizoen de GPS-technologie verder te integreren bij het bepalen van de 
mechanische belasting naast de cardiovasculaire belasting. Mathieu Gram, die even-
eens eerst afstudeerde als Master in LO&BW (specialisatie Training & Coaching) en 
nadien een bijkomend Master diploma behaalde in de Revalidatiewetenschappen en 
de Kinesitherapie, is intussen aan het werk in de Al-Ahli Saudi voetbalclub als hoofd 
van manuele therapie.

Ik zou dit boek dan ook ‘een must’ durven noemen voor de verschillende trainersop-
leidingen, zowel binnen de sportfederaties, aan de Vlaamse Trainersschool als aan de 
universiteiten die op Master-niveau een specialisatie ‘Training en coaching’ aanbieden 
binnen de bewegingswetenschappen of een specialisatie ‘Musculoskeletale’ binnen 
de revalidatiewetenschappen. En last but not least: het is zeker ook een interessant 
naslagwerk voor bewegingswetenschappers die zich richten op het toepassingsdomein 
van de teamsporten.

Dit boek is geen leesboek! Het is een studie- en handboek, logisch opgebouwd vanuit 
een theoretisch begrippenkader tot en met het plannen van fysieke, technische en 
tactische doelstellingen in een meerjarenplan. Het is dan ook essentieel dat elk hoofd-
stuk goed bestudeerd en begrepen wordt vooraleer naar het volgende over te gaan. 
Het kernidee is vrij eenvoudig: er moet meer, of liever, anders gewerkt worden, met 
minstens evenveel verstand als passie. En het moet er met name individueler maar 
tegelijk ook collectiever en vooral wetenschappelijker aan toegaan.

Ik wens iedereen die met dit boek aan de slag gaat heel veel succes en voldoening!

Prof. Dr. Werner Helsen Zomer, 2013
Gewoon hoogleraar KU Leuven



1. Trainingsleer
Mart Buekers, Werner Helsen, Jean Pierre Meert, Jan Van Winckel

1.1 Inleiding

Eén van de gevolgen van de professionalisering van de sport is zeker het feit dat er in de 
verschillende sportdisciplines meer en meer belang wordt gehecht aan een planmatige 
en wetenschappelijk verantwoorde begeleiding van de sportbeoefenaar. Voorbeelden 
uit het recente verleden (wielrennen, voetbal, enz.) tonen duidelijk aan dat er gezocht 
wordt naar alle mogelijke middelen om de sportprestatie te verbeteren. Het middel 
bij uitstek om de prestatie te verhogen is natuurlijk een doorgedreven trainingsar-
beid. Alhoewel een dergelijke planmatige aanpak reeds geruime tijd terug te vinden 
was bij de individuele sporten geven de bevindingen van recent wetenschappelijk 
onderzoek (Laurent, Dinh Phung & Ripoll, 1989; Mendoza & Schöllhorn, 1991; 
Pozzo, 1991; Raczek, 1989; Sanderson & Cavanagh, 1990) ook voor deze disciplines 
steeds nieuwe impulsen voor een efficiëntere trainingsopbouw. Bij de ploegsporten 
is dit a fortiori het geval. Naast aanpassingen wat betreft de trainingskwantiteit werd 
er eveneens kwalitatieve verbetering van de trainingsinhouden nagestreefd. Ook hier 
worden bevindingen van experimenteel onderzoek gebruikt om zowel de trainingsin-
houden als de trainingsplanning te optimaliseren (Buekers, 1991; Neumaier, te Poel 
& Standtke, 1987; Temprado, Della-Grasta, Farell & Laurent, 1997; Craig, Delay, 
Grealy & Lee, 2000).

In hoorcolleges zoals anatomie, biologie, inspanningsfysiologie wordt aangetoond 
hoe cellen werken, hoe zuurstof vervoerd wordt via het ademhalingsstelsel en het 
hart- en bloedvatensysteem en hoe voedsel wordt afgebroken tot energie die nodig 
is om mechanische arbeid te leveren. Deze inzichten zijn belangrijk om de aanpas-
singsprocessen op trainingsarbeid beter in te schatten en, waar nodig, bij te sturen. In 
de volgende hoofdstukken zullen we een theoretisch kader schetsen dat gebruikt kan 
worden als een ‘framework’ voor de laatste hoofdstukken. In dit hoofdstuk geven we 
een overzicht van de verschillende trainingsprincipes.
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Volgens Weineck (1982) is training een oefenproces dat een min of meer uitgespro-
ken verbetering op een bepaald gebied nastreeft. Training is ook een planmatig geor-
ganiseerde voorbereiding op een wedstrijd. Trainen is dus zowel een speler of spe-
lersgroep doelmatig voorbereiden op een wedstrijd als deze spelers vooruitgang laten 
maken of er ten minste voor zorgen dat het bereikte prestatieniveau behouden blijft. 
Deze prestatieverhoging kan zich uiten op verschillende vlakken.

Trainingsleer is een systematische samenvatting van de voor de training en wed-
strijd belangrijke wetenschappelijke bevindingen. Deze worden vastgelegd in regels 
en methodieken waarmee een speler of een ploeg optimaal wordt voorbereid op een 
wedstrijd. Trainingsleer is dus belangrijk voor een coach om de kans op mislukking zo 
veel mogelijk uit te schakelen. Trainingsleer is een instrument dat ervoor zorgt dat een 
coach kan terugvallen op regels die gebaseerd zijn op wetenschappelijk onderzoek.

1.2 Training en trainingsleer, een begrippenkader

Om het begrip trainingsleer duidelijk te omschrijven is het aangewezen eerst na te 
gaan wat er met de term training bedoeld wordt. Algemeen kan training omschreven 
worden als een doelgerichte uitvoering van handelingen met het oog op het verbete-
ren van de prestatie in een bepaald handelingsbereik (Carl, 1983). Dit laatste komt 
overeen met de stelling van Weineck (1989: 14) dat training het oefenproces is dat een 
min of meer uitgesproken verbetering op een bepaald gebied nastreeft.

Uitgaande van deze begripsomschrijving wordt de sporttraining omschreven als een 
complex handelingsproces dat tot doel heeft planmatig en doelgericht in te werken op 
de sportieve prestatieontwikkeling (Carl, 1983: 17). Er kan dus gesteld worden dat 
door training getracht wordt het prestatieniveau van de sportbeoefenaar te verhogen. 
Deze beoogde prestatieverhoging is niet beperkt tot het verbeteren van de fysieke en 
technische componenten van het sportgebeuren. Ook op tactisch en psychisch vlak 
moet de sportbeoefenaar voorbereid worden op de wedstrijden. Het uiteindelijke 
doel van de training blijft immers de realisatie van een zo hoog mogelijk prestatie-
niveau tijdens de wedstrijden zelf. Dit kan enkel bereikt worden als de verschillende 
beïnvloedende factoren in het trainingsproces worden betrokken. Het verband tus-
sen training en wedstrijd komt duidelijk tot uiting in een definitie van Hagedorn 
(1981) waarin gesteld wordt dat training een planmatig georganiseerde voorbereiding 
is op de wedstrijd. Door deze voorbereiding wordt ernaar gestreefd zowel de sensori-
sche, de motorische, de cognitieve, de psychische als het sociale prestatiebereik van de 
ploeg, een onderdeel van de ploeg of een speler te verbeteren en/of te stabiliseren. Dit 
alles dient te gebeuren in functie van wedstrijdspecifieke beslissingen en doelgerichte 
prestatieverbetering.
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Met het oog op de collectieve sportspelen kan de trainingsleer bijgevolg omschreven 
worden als:

De systematische samenvatting van de voor de training en wedstrijd belangrijke weten-
schappelijke bevindingen die vastgelegd worden in regels en methodieken, waarmee 
een speler of een ploeg optimaal wordt voorbereid op de wedstrijd (Hagedorn, 1981).

Het spreekt voor zich dat de wetenschappelijke gegevens, waarmee een trainer 
rekening dient te houden tijdens de uitvoering van zijn trainingsplanning, bepaald 
worden door de sportdiscipline waarbinnen hij werkzaam is. Zo zal de trainer van 
een atletiekdiscipline zoals de marathon zich voornamelijk dienen te richten op 
de gegevens betreffende de fysieke component, terwijl de trainer van een collectief 
sportspel prioritair op de hoogte moet zijn van de bevindingen betreffende het 
aanleren van de technische en tactische vaardigheden.

In functie van de fysieke, technische en tactische eisen kunnen de verschillende sport-
disciplines gerangschikt worden op drie schalen. Zo blijkt uit figuur 1.1 dat de disci-
pline polsstokspringen vooral eisen stelt van fysieke en technische aard, terwijl in de 
schaaksport vooral de tactische component hoog scoort. Voor krachtbal ten slotte is 
vooral de fysieke component belangrijk, terwijl zowel de technische als de tactische 
elementen slechts matig tussenkomen. Het spreekt voor zich dat de verschillende 
componenten dienen getraind te worden in verhouding tot het belang dat ze in de 
betreffende discipline vertegenwoordigen.

Vanuit een theoretisch oogpunt kunnen de wetenschappelijke bevindingen gecatalo-
geerd worden in drie domeinen. Naast de regels en principes in verband met het trainen 
van de fysieke basiseigenschappen vormen immers ook de gegevens betreffende het trai-
nen van technische vaardigheden enerzijds en van tactische vaardigheden anderzijds een 
wezenlijk onderdeel van de trainingsleer. In tabel 1.1 worden de drie deeldomeinen van 
de trainingsleer gesitueerd in functie van de aandragende wetenschap die de informatie 
verschaft op basis waarvan trainingsprincipes en -regels kunnen geformuleerd worden.

Figuur 1.1.  Situering van verschillende sportdisciplines in functie van het belang van de verschillende 
componenten.
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Tabel 1.1. Overzicht van de drie hoofddomeinen van de trainingsleer met hun aandragende wetenschappen.

Trainen van
basiseigenschappen

Trainen van
technische vaardigheden

Trainen van
tactische vaardigheden

Biomechanica
Fysiologie
Kinantropometrie

Biomechanica
Motorische controle
Motorisch leren

Cognitieve psychologie
Waarschijnlijkheidsleer

Snelheid
Kracht
Uithouding
Lenigheid

Bewegingsmodellen
Motorische programma’s
Perceptie-actiekoppeling
Leerprocessen

Strategieën
Probabiliteiten
Anticipatie

Zo blijkt de kennis die vanuit de fysiologie en de kinantropometrie wordt aangedragen 
belangrijke stelregels en principes te verschaffen die moeten gevolgd worden bij het trai-
nen van de fysieke basiseigenschappen: snelheid, kracht, uithouding en lenigheid. Ook de 
biomechanica levert hier een voorname bijdrage (bv. de spiersamenstelling en ̄ werking). 
Voor de tweede component van de trainingsleer, de techniektraining, wordt eveneens 
beroep gedaan op kennis die gegenereerd werd en wordt door de biomechanica. Hier-
bij wordt voornamelijk gerefereerd naar het ontwikkelen van modellen die, rekening 
houdend met de beperkingen van het bewegingsapparaat, de ideale bewegingspatronen 
voor de individuele sporter voorschrijven. Deze bewegingspatronen dienen vervolgens 
aangeleerd te worden volgens de wetmatigheden en regels die geformuleerd worden 
vanuit de motorische controle en het motorisch leren. Deze laatste disciplines ontwikkel-
den zich vanuit de neurofysiologie en de experimentele psychologie en kenden vooral tij-
dens de laatste drie decennia een explosieve groei. Een laatste element van de trainings-
leer ten slotte heeft betrekking op het trainen van de tactische vaardigheden. De kennis 
die vanuit de waarschijnlijkheidsleer en het domein van de cognitieve psychologie wordt 
aangedragen, levert belangrijke informatie op in verband met probabiliteiten, beslis-
singsbomen, strategieën, enz. Deze informatie dient dan ook aangewend te worden om 
regels te formuleren met betrekking tot het trainen van de tactische vaardigheden.

Bij het overlopen van de literatuur in verband met trainingsleer valt het op dat het 
trainen van de fysieke basiseigenschappen gedurende een lange periode beschouwd 
werd als het belangrijkste domein van de trainingsleer (Taylor, 1972; Dick, 1980; 
Weineck, 1989; Vrijens, 1984). De laatste jaren kregen echter ook de technische 
en tactische componenten meer en meer aandacht (Hagedorn, 1981; Harre, 1982; 
Sonnenschein, 1989; Hotz, 1990). Deze verhoogde aandacht voor de techniek en 
de techniekaanlering komt in belangrijke mate tot uiting in dit boek. Alhoewel de 
verschillende elementen van het trainingsproces nader onderzocht en beschreven 
worden, zijn het vooral de theoretische achtergronden in verband met het trainen 
van technische vaardigheden en de praktische principes die hieruit afgeleid kunnen 
worden die de ruggengraat van dit werk vormen.
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1.3 Trainingsproces en trainingsdoelen

1.3.1 Trainingsproces en het stellen van doelstellingen

Elk trainingsproces begint met het bepalen van een trainingsdoel. Dat trainingsdoel 
kan zowel algemeen (bijvoorbeeld: top 5 halen) als meer specifiek worden bepaald 
(bijvoorbeeld: 3 000 meter in 12 minuten lopen). De specifieke doelstellingen 
worden vastgelegd voor elk van de vier componenten: techniek, tactiek, persoon-
lijkheid (mentaal) en fysiek. Een grondige kennis van de verschillende vereisten is 
daarom zeer belangrijk. Op basis van een aantal gegevens (aantal spelers, materiaal) 
wordt vastgelegd wat de doelstellingen zijn die binnen een bepaalde termijn wor-
den nagestreefd. Aan de hand van deze doelstellingen kan een seizoensplanning 
uitgetekend worden, die dan verder opgesplitst wordt in verschillende periodes. De 
trainingen worden vervolgens uitgewerkt naar de trainingspraktijk, waar de ver-
schillende basiscomponenten getraind worden. Deze trainingsarbeid vertaalt zich 
dan in een trainingstoestand die tot uiting komt in de wedstrijdprestatie.

Teneinde het voornaamste doel van de training, namelijk het verbeteren van het pres-
tatievermogen van de spelers, te realiseren, moet er een doelgericht trainingsproces 
gevolgd worden. Carl (1983) geeft een overzicht van de verschillende elementen die 
binnen dit trainingsproces aan bod komen (zie figuur 1.2). Het trainingsproces dat 
in dit kader wordt weergegeven speelt zowel op het macroniveau (een trainingsproces 
van verschillende jaren) als op het microniveau (één trainingseenheid) een determi-
nerende rol. Hierbij dient opgemerkt dat het trainingsproces op microniveau bepaald 
wordt door de algemene richtlijnen die in het trainingsproces op macroniveau wer-
den vastgelegd.

Elk trainingsproces begint met het bepalen van een trainingsdoel. In functie van een 
aantal bestaande gegevens (omgevingsfactoren) wordt vastgelegd welke de doelstel-
lingen zijn die binnen een bepaalde termijn worden nagestreefd. Aan de hand van de 
vooropgestelde doelstellingen wordt een trainingsplanning uitgewerkt die, binnen een 
algemene jaarcyclus, een aantal opeenvolgende trainingsperiodes omvat. In de kortste 
van deze periodes, de zogenaamde microcycli, wordt een welbepaald thema uitgewerkt 
in een aantal opeenvolgende trainingseenheden. Deze periodes vormen in wezen de 
bouwstenen van de jaarplanning, en monden uit in de individuele trainingsplannen 
die vervolgens geconcretiseerd worden in de trainingspraktijk. Zowel het trainen van 
de basiseigenschappen als het trainen van de technische en tactische eigenschappen 
dienen in deze microcycli aan bod te komen. Alhoewel de fysieke basiseigenschappen 
in de sportspelen in belangrijke mate tijdens afzonderlijke sessies kunnen getraind 
worden, is een integratie van de verschillende componenten van wezenlijk belang.

Deze integratie kan gerealiseerd worden door middel van de zogenaamde ‘totaaltrai-
ningen’. Dergelijke trainingen zijn opgebouwd uit een reeks complexoefeningen die 
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gelijktijdig fysieke, technische en tactische doelstellingen nastreven. Hierbij dient ver-
meld dat de trainingen niet mogen uitmonden in het louter spelen van wedstrijden, 
die weliswaar alle componenten van het trainingsproces bevatten maar geen enkele 
garantie bieden voor het bereiken van de gestelde doelen. Veeleer houdt dit een aan-
bod van wedstrijdgerelateerde spelvormen in die een systematische uitdieping van een 
specifiek spelonderdeel mogelijk maken.

Het resultaat van de geleverde trainingsarbeid vertaalt zich in een specifieke trainings-
toestand die op zijn beurt tot uiting komt in de wedstrijdprestatie. Zoals uit figuur 1.2 
blijkt vervullen de mechanismen die instaan voor de controle van het trainingsproces 
een sturende functie. Er dient immers voortdurend geëvalueerd te worden of en in 
welke mate de vooropgestelde doelstellingen bereikt werden. Deze evaluatie laat ver-
volgens toe, niet alleen de training zelf, maar ook de wedstrijdprestaties te controleren 
en indien nodig de verschillende elementen van het trainingsproces bij te sturen.

H2, H9, H10

H3, H11, H12, H13

H14

H6, H7, H8

H4, H5

Figuur 1.2.  Onderlinge samenhang tussen de verschillende elementen van het trainingsproces (naar 
Carl, 1983).
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1.3.2 Trainingsdoelen

1.3.2.1 Inleiding

Het definiëren van de training als een planmatig georganiseerde voorbereiding op 
de wedstrijd houdt in dat we met een intentionele, doelgerichte activiteit te maken 
hebben (Letzelter, 1983). Dit betekent dat er bij de aanvang van het trainingsproces 
een aantal doelstellingen geformuleerd worden die door middel van gepaste acties 
gerealiseerd kunnen worden. In het kader van de sportspelen is de meest voor de 
hand liggende doelstelling de rangschikking die de trainer aan het einde van het 
seizoen met zijn ploeg wil behalen. Alhoewel de formulering van deze doelstelling op 
het eerste gezicht vrij gemakkelijk lijkt, blijkt de realisatie ervan in vele gevallen heel 
wat moeilijker. Het is dan ook aangewezen voldoende realisme aan de dag te leggen 
bij het opstellen van deze algemene doelstelling en rekening te houden met een aantal 
beïnvloedende factoren (bv. spelerspotentieel, financiering, medische aspecten, enz.).

Uitgaande van deze algemene doelstelling (macroniveau) dient een groot aantal meer spe-
cifieke doelstellingen geformuleerd te worden. Dit moet zowel gebeuren op het vlak van 
de basiseigenschappen (bv. verhoging sprongkracht) als op het vlak van de technische 
vaardigheden (bv. het behalen van een vooropgesteld shotpercentage in basketbal) en 
de tactische kwaliteiten (bv. uitvoering van bepaalde spelverdelingsopdracht). Belang-
rijk hierbij is dat deze doelen niet alleen in ploegverband maar ook op het individuele 
vlak geformuleerd worden. Binnen de collectieve sportspelen is het immers noodzake-
lijk elke speler duidelijk te informeren over datgene wat er van hem verwacht wordt.

1.3.2.2 De formulering van het algemene trainingsdoel

Afhankelijk van het niveau waarop een bepaalde speler zijn sportieve activiteiten 
wenst uit te voeren zullen de doelstellingen aangepast worden. Zo zijn de doelstel-
lingen van de ‘revalidatiesporter’, de ‘fitness-sporter’ of ‘recreatiesporter’ anders dan 
deze van de ‘prestatiesporter’. Een hartpatiënt zal trainen om zijn algemeen motorisch 
prestatievermogen, met name zijn cardio-pulmonair systeem, terug op peil te bren-
gen. De iets oudere sporter zal trainen om zijn fysieke fitheid te onderhouden of de 
achteruitgang van de motorische functies te minimaliseren, terwijl de ‘recreatiespor-
ter’ in vele gevallen traint voor de sociale context waarbinnen deze sportbeoefening 
zich afspeelt. Ten slotte is er de prestatiesporter die traint om zijn prestaties te verbeteren 
of minstens te stabiliseren (Letzelter, 1983).

De lezer zal merken dat de inhoud van de verschillende hoofdstukken geïnspireerd 
en doordrongen is door de geest van de competitiesport. Deze benadering wil geen 
afbreuk doen aan de waarde van de andere niveaus van sportbeoefening. Alhoewel 
deze onderscheiden niveaus een verschillende bedoeling hebben, kan er aan deze ver-
schillen geen waardeoordeel gekoppeld worden. Immers, elke sporter zal de acties 
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en handelingen die hij of zij uitvoert vanuit zijn of haar eigen intenties beoordelen 
en waarderen. Hierbij dient vermeld dat veel van de besproken trainingsprincipes 
gemeenschappelijk zijn voor de verscheiden niveaus van sportbeoefening. Uit voor-
gaande mag dus blijken dat de stempel van de prestatiesport die dit boek draagt een 
relatief gegeven is.

Het spreekt voor zich dat de trainingsmethoden en trainingsinhouden verschillen in 
functie van de algemene doelstellingen. Deze inhouden en methoden kunnen ech-
ter niet duidelijk omschreven worden aan de hand van abstracte algemene doelen. 
Voor de effectieve uitwerking van het trainingsproces is het immers noodzakelijk 
uit te gaan van meer afgelijnde opdrachten. Om dit mogelijk te maken moet een 
aantal specifieke doelstellingen vooropgesteld worden die vervolgens in aangepaste 
trainingsprogramma’s geconcretiseerd kunnen worden. Voor de prestatiesport kun-
nen deze specifieke trainingsdoelen ingedeeld worden in de hoger omschreven drie 
deeldomeinen van de training, met name fysieke doelstellingen, technische doelstel-
lingen en tactische doelstellingen.

1.3.2.3 De formulering van specifieke trainingsdoelen

Alhoewel het trainingsproces in de verschillende sportdisciplines een zo groot moge-
lijke prestatieverbetering nastreeft, zal de wijze waarop dit gerealiseerd wordt afhan-
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gen van de aard van de discipline. Voor het bepalen van specifieke doelstellingen is 
het aangewezen een analyse te maken van de componenten die spelbepalend zijn. Zo 
blijkt uit figuur 1.3 dat er bij het bepalen van de fysieke doelstellingen voor voetbal 
andere accenten gelegd worden dan bij basketbal, volleybal of handbal.

Figuur 1.3  Procentuele verdeling van de basiseigenschappen voor basketbal, volleybal, handbal en 
voetbal (naar Jonath & Krempel, 1981).

Afhankelijk van de belangrijkheid van een bepaalde component zal er dus meer of 
minder aandacht moeten besteed worden aan het trainen van deze component. Een 
grondige kennis van de technische, tactische en fysieke vereisten van de sportdisci-
pline in kwestie is dus een noodzaak. Informatie hierover kan in de betreffende sport-
specifieke vakliteratuur gevonden worden.

 De fysieke doelstellingen

Uitgaande van de eigenheid van de te trainen sportdiscipline zullen de vereisten die 
vanuit fysiek oogpunt aan de spelers gesteld worden, in concreet realiseerbare doel-
stellingen vertaald moeten worden. Hiervoor kan gebruikgemaakt worden van nor-
mentabellen en motorische profielen.
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 ✔ Normentabellen

Normentabellen geven een overzicht van de uitslagen die door een bepaalde groep 
van spelers/speelsters op een bepaalde test werden bekomen. Een gekend voorbeeld 
van een dergelijke test is de Coopertest of 12 minuten-loop. In tabel 1.2 worden de 
normen weergegeven die gehanteerd werden voor de bepaling van de prestaties van 
handbalspeelsters van verschillende spelniveaus (Taborsky, 1983).

Tabel 1.2.  Prestatienormen (afstanden in meters) voor de Coopertest bij handbalspeelsters van verschil-
lend niveau (naar Taborsky, 1983).

Punten Eerste Liga Tweede Liga Scholieren

 0 1950 en minder 1810 en minder 1760 en minder
 1 1960-2080 1820-1940 1770-1890
 2 2090-2210 1950-2070 1900-2020
 3 2220-2340 2080-2200 2030-2150
 4 2350-2470 2210-2330 2160-2280
 5 2480-2590 2340-2450 2290-2400
 6 2600-2710 2460-2570 2410-2520
 7 2720-2830 2580-2690 2530-2640
 8 2840-2950 2700-2810 2650-2760
 9 2960-3070 2820-2930 2770-2880
10 3080 en meer 2940 en meer 2890 en meer

Alhoewel bovenstaande test een goede waardemeter kan zijn voor het meten van de uit-
houding kunnen sportspecifieke tests een beter beeld geven van de uithoudingscapaci-
teiten van de spelers voor de betreffende discipline. Zo werd er door Bangsbo (1994) een 
test ontwikkeld om de uithouding te evalueren in een voetbalgerichte testsituatie. De 
spelers dienden een parcours (zie Bangsbo, 1994, p. 89) al lopend (voorwaarts, zijwaarts, 
achterwaarts) af te leggen, waarbij er afwisselend gedurende 15 seconden gesprint en 10 
seconden traag gelopen werd. De testresultaten die door 41 Deense topvoetballers wer-
den gerealiseerd bij het uitvoeren van het parcours worden weergegeven in tabel 1.3.

Tabel 1.3.  Prestatienormen (afstanden in meters) voor de ‘intermittent endurance test’ uitgevoerd door 
Deense topvoetballers (naar Bangsbo, 1994).

Aantal spelers Gemiddelde afstand (m) Spreiding

Totaal 41 1926 1688-2126
Verdedigers 17 1937 1721-2126
Middenvelders 14 1968 1759-2108
Voorspelers 10 1837 1688-2014
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 ✔ Motorische profielen

De motorische profielen zijn een weergave van de gemiddelde waarden die een 
bepaalde groep spelers of speelsters behaalden op een testbatterij. Deze gemiddelde 
waarden worden vergeleken met de waarden van een referentiegroep (representatief 
voor een normale populatie). Zo blijkt uit figuur 1.4 dat de gemiddelde waarden 
van een groep volleyballers van eredivisieniveau hoger liggen dan deze van een groep 
spelers van lager niveau, die op hun beurt gemiddeld beter presteren dan de referen-
tiegroep. De percentielwaarden bovenaan de figuur geven weer welk percentage van 
de referentiegroep onder een bepaalde testwaarde gelegen is. Voor de vertical jump 
wil dit zeggen dat meer dan 90% van de referentiegroep slechter presteert dan de 
gemiddelde waarde die door de volleyballerspelers behaald wordt. Verder blijkt dat 
de spelers van provinciaal niveau minder goed presteren dan de eredivisiespelers voor 
elk van de gemeten eigenschappen, met name: de sprongkracht (vertical jump) en 
statische kracht (arm pull), de lenigheid (sit and reach), de snelheid der ledematen 
(plate tapping), de dynamische kracht (bent arm hang), de dynamische rompkracht 
(leg lifts) en de snelheid van richtingsverandering (shuttle run).

Figuur 1.4.  Profielschaal van de motorische eigenschappen van volleybalspelers van verschillend 
niveau (naar Buekers & Walder, 1989).
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Rowe (1994) gebruikte dezelfde testbatterij (Ostyn, Simons, Beunen, Renson & Van 
Gerven, 1980) om na te gaan in welke mate de motorische eigenschappen van bas-
ketbalspelers verschilden in functie van de spelpositie die ze tijdens het spel vervul-
den (zie figuur 1.5). Uit de gegevens bleek dat de centers beduidend sterker waren 
voor maximale kracht, maar zwakker voor functionele kracht, terwijl de guards het 
beste profiel vertoonden voor functionele kracht en explosieve kracht (Rowe, 1994, 
p. 217). 

Figuur 1.5.  Profielschaal voor de motorische eigenschappen voor de drie spelposities in de steekproef 
seniors (naar Rowe, 1994).

Het voordeel van dergelijke normentabellen en profielschalen bestaat erin dat er een 
aantal objectieve criteria voorhanden zijn waardoor de trainer zich een beeld kan 
vormen van de fysieke eigenschappen waarover een speler beschikt. Deze normen 
kunnen dan gebruikt worden om de specifieke doelstellingen te formuleren met 
betrekking tot de fysieke vereisten die voor een bepaald spelniveau of een bepaalde 
spelpositie noodzakelijk zijn.

 De technische doelstellingen

Bij de formulering van de specifieke technische doelstellingen kunnen er een drie-
tal aspecten onderscheiden worden. Een eerste aspect betreft de noodzaak aan een 
ruime technische competentie. Veelzijdigheid is hierbij een sleutelbegrip. Een tweede 
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doelstelling houdt verband met het streven naar technische uitvoeringen die zo goed 
mogelijk het juiste bewegingsbeeld benaderen. Ten slotte kan er ook uitgegaan wor-
den van het resultaat van de uitvoering, waarbij er door middel van rendementsco-
efficiënten wordt aangegeven welke resultaten van een bepaalde speelster of speler 
verwacht worden.

 ✔ De verwerving van een uitgebreid arsenaal van technische vaardigheden

De prioritaire doelstelling van de techniekaanlering bestaat erin de spelers een hoge 
technische competentie te laten verwerven. Dit veronderstelt een oefenaanbod dat 
gericht is op een veelzijdige beheersing van diverse technische vaardigheden (bv. basis-
vaardigheden als werpen, vangen, slaan, trappen, springen, enz.). Voor de balsporten 
is deze diversiteit noodzakelijk omwille van de grote verscheidenheid aan spelsituaties 
waarmee de spelers geconfronteerd worden. Indien de spelers kunnen terugvallen op 
een groot arsenaal van technische vaardigheden zullen zij gemakkelijker een gepaste 
oplossing kunnen vinden voor het gestelde bewegingsprobleem.

 ✔ Productie van de juiste bewegingskarakteristieken

Alhoewel de techniekuitvoering meestal gekenmerkt is door belangrijke intra-indivi-
duele verschillen, is het nastreven van een ideaal bewegingsmodel een verantwoorde 
doelstelling. Dit is a fortiori het geval voor bepaalde gesloten vaardigheden (bv. 
toestelturnen) die een reproductie van een opgelegd model vereisen. Voor de open 
vaardigheden (bv. voetbal), waarin de situaties voortdurend wijzigen, zal het repro-
ductieve karakter van de bewegingen minder uitgesproken zijn aangezien ze steeds 
dienen aangepast te worden aan de vereisten van de omgeving (bv. snelle of trage 
pas). Nochtans zullen de wezenlijke bewegingselementen ook hier steeds aanwezig 
zijn.

De beschrijving van de voornaamste karakteristieken (posities, snelheid en ver-
snelling van de ledematen) van een ideale beweging is dan ook een goed uitgangspunt 
voor het vastleggen van de technische doelstellingen. Een discipline waarin dergelijke 
beschrijvingen tot in extreme details zijn uitgewerkt is het golf, zoals kan blijken uit 
de formulering van de wijze waarop een ‘korte puttslag’ dient uitgevoerd te worden. 
‘Voor kort putten tot laten we zeggen 2,5 m moet u er zeker van zijn dat u voelt dat 
de putter zich in een rechte lijn verplaatst. In feite komt deze terug via een lichte 
kromme en gaat vervolgens in een rechte lijn richting hole. Houd uw hoofd absoluut 
stil en luister naar het vallen van de bal. Kom niet in de verleiding eerder naar de bal 
te kijken. Zwaai de putter altijd op een vaste afstand boven de grond, vrij laag in de 
backswing en vervolgens door en omhoog in de richting van de hole...’ (Saunders, 
1990).
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Een opmerkelijk gegeven is wel dat spelers in vele gevallen in staat zijn de juiste 
bewegingspatronen te reproduceren indien de externe druk niet al te hoog is. Indien 
dezelfde patronen echter onder de prestatiedruk van belangrijke wedstrijden dienen 
uitgevoerd te worden, gebeurt het nogal eens dat de spelers er niet in slagen de nor-
male technische beheersingsgraad te realiseren. Het verhogen van de beheersings-
graad door het creëren van prestatiedruk tijdens de trainingen is dus een belangrijke 
doelstelling van de techniektraining.

 ✔ Realisatie van vooropgestelde rendementscoëfficiënten

Een derde mogelijkheid die kan aangewend worden om technische doelstellingen te 
formuleren richt zich op het bepalen van slaagpercentages of rendementen die gere-
aliseerd moeten worden bij het uitvoeren van oefeningen of het spelen van wedstrij-
den. Zo kan er bijvoorbeeld als doelstelling een shotpercentage van 80% nagestreefd 
worden voor de vrijworp in basketbal. Een bijkomend voordeel van deze percentages 
of rendementen is gelegen in het feit dat ze gemakkelijk kunnen geïntegreerd worden 
in de oefeningen die tijdens de training worden aangeboden.

 De tactische doelstellingen

Een kenmerkend element van de tactische vaardigheid is het feit dat de spelers in staat 
moeten zijn om juiste beslissingen te nemen in functie van de spelsituatie waarmee ze 
geconfronteerd worden. De tactische doelstellingen verwijzen dus naar de vereisten 
die op dit vlak aan de spelers zullen gesteld worden. Alhoewel deze vereisten in hoge 
mate discipline-specifiek zijn, zijn ze gebaseerd op een aantal tactische basisprinci-
pes. Deze tactische basispricipes (bv. gebruik van ruimte, vrijlopen, creëren van over-
wichtsituaties, ...) kunnen als een prioritaire doelstelling geformuleerd worden die 
reeds binnen de jeugdopleiding aan bod moet komen.

Zowel voor de tactische basispricipes als voor de sportspecifieke tactische vaardighe-
den kan er een onderscheid gemaakt worden tussen doelstellingen op het niveau van 
de individuele speler en doelstellingen op het niveau van het samenspel met verschil-
lende spelers (ploegtactiek). In dit verband kunnen tactische doelstellingen geformu-
leerd worden op drie niveaus:
1) het niveau van de individuele tactische vaardigheden (bv. het oplossen van 1-1 

situaties);
2) het niveau van de complexe tactische patronen (bv. het uitvoeren van een 1-2 in 

voetbal);
3) het niveau van de ploegtactieken (bv. het uitvoeren van een zoneverdediging).
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1.4 Trainingsprincipes

1.4.1 Uitgestelde transformatie (delayed transformation)

Dit trainingsprincipe geeft aan dat verbetering pas duidelijk zal worden na een periode 
waarin we de geaccumuleerde vermoeidheid ten gevolge van training kunnen laten 
dalen. Een periode van relatieve rust zal de resultaten van training tot uiting laten 
komen. Een mooi voorbeeld is een trainingsstage waarbij voetballers zwaar trainen. 
Onmiddellijk na deze stage zullen de spelers nog vermoeid zijn en zal er dus geen 
progressie merkbaar zijn. Pas na een periode van rust zal duidelijk zijn dat er tijdens 
de stage hard gewerkt is. Uiteraard zal dat enkel merkbaar zijn als ook de andere trai-
ningsprincipes gerespecteerd werden. Veel mensen denken dus dat de training zelf 
het belangrijkste is, terwijl dat eigenlijk niet zo is. Er is inderdaad tijd nodig om het 
lichaam de trainingsprikkels te laten verwerken en op deze manier vooruitgang te 
maken.

1.4.2 Uitgestelde omzetting (delayed transmutation)

Wanneer een speler krachttraining doet voor de benen in de vorm van squats zal er 
pas progressie optreden wanneer de speler ook specifieke oefeningen (bijvoorbeeld 
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sprongen of sprints) uitvoert. Op die manier wordt de kracht die gewonnen wordt 
omgezet in functionele bewegingen.

1.4.3 Residuele effecten van training (residual effects)

Wanneer de trainingsarbeid gestopt wordt voor een motorische vaardigheid (MV) zal het 
prestatieniveau voor deze MV dalen. Het residuele prestatieniveau is dus het niveau dat 
overblijft na een periode van detraining van deze MV. Op amateurniveau hebben spelers 
vaak zes tot acht weken vrij tijdens de zomerperiode. Vaak worden zomerprogramma’s 
niet gevolgd. De conditie die overblijft na deze periode noemen we het residuele effect.

1.4.4  Interferentie van trainingseffecten (interference or superposition of training effects)

De ontwikkeling van een MV kan negatieve of positieve effecten hebben op een 
andere MV. Zo hebben uithoudingstraining en verschillende soorten krachttraining 
een significant effect op elkaar. Dit effect kan zeer negatief zijn, maar kan ook positief 
zijn, afhankelijk van de vormen en de volgorde van oefening.

1.4.5 Transfereffect (cross training)

In tegenstelling tot de regel van specificiteit kun je, wanneer het goed gepland wordt, 
toch een transfereffect krijgen.

Zo toonde onderzoek aan dat atleten hun niveau van uithouding hielden na een 
periode van deep water running (loopbewegingen in diep water waarbij de atleet een 
band draagt). Deze vorm is dus niet alleen nuttig tijdens een periode van blessure, 
maar kan ook perfect uitgevoerd worden als een vervangende training of een herstel-
training na een wedstrijd.

De literatuur is echter zeer duidelijk en toont aan dat elke vorm van specifieke trai-
ning betere resultaten oplevert dan een vorm van crosstraining. Soms is een specifieke 
trainingsvorm niet mogelijk. Op dat moment is crosstraining een ideaal vervangmid-
del om zo weinig mogelijk conditie te verliezen. Vooral vormen van aerobe training 
lenen zich prima om positieve aanpassingsverschijnselen of trainingseffecten te ver-
krijgen. Anaerobe training is moeilijker omdat de aanpassingen zich daar situeren op 
het niveau binnen de spier.

1.4.6 Specificiteit (specific adaptations to imposed demands)

De regel van specificiteit stelt dat een speler op een specifieke manier moet trainen 
om een specifieke adaptatie te verkrijgen. De specificiteit beantwoordt aan het SAID-
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principe (specific adaptations to imposed demands), dat stelt dat een trainingsprikkel 
zal resulteren in een verbetering van de specifieke beweging. Dat wil zeggen dat de 
grootste veranderingen in het lichaam zullen plaatsvinden in die organen en celstruc-
turen die de trainingsprikkel hebben ondergaan. In het Nederlands wordt dit vertaald 
als: specifieke aanpassing aan de gestelde eisen.

Verbetering in prestaties zal bereikt worden wanneer zeer belangrijke delen van de 
training zo wedstrijdspecifi ek mogelijk zijn. Hoe specifi eker de training, hoe groter 
het eff ect op de prestaties. Wetenschappelijke studies wezen uit dat wanneer indivi-
duen de armspieren trainen in een bepaalde hoek, de kracht enkel groter wordt wan-
neer er in die specifi eke hoek wordt getraind.

De Leg-Press zal de kracht van de quadriceps in een zittende positie verho-
gen. Ze zal de speler echter niet sneller maken. Om de snelheid te verbeteren 
is het aangewezen om bijvoorbeeld een one leg squat te doen om de loopbewe-
ging zo dicht mogelijk te benaderen. Het specifi citeitsprincipe is dus een mes dat 
aan twee kanten snijdt. Enerzijds moet er zo specifi ek mogelijk getraind worden 
om een bepaalde progressie te kunnen bereiken, anderzijds zal een training alleen 
maar progressie brengen voor de specifi eke beweging of intensiteit waarin getraind 
wordt.

Dit principe van specificiteit is voor een voetbaltrainer echter een mooie uitdaging 
omdat je steeds weer moet nadenken hoe je je speler het best beter kunt maken. Eén 
van de mooiste voorbeelden in de literatuur is de maximale trapsnelheid. Onderzoek 
wees uit dat de trapsnelheid niet verbeterd wordt door krachttraining ondanks het 
feit dat de kracht van de betreffende spieren toeneemt. Krachttraining zal echter 
niet specifiek genoeg zijn (snelheid, hoek, synchronisatie van de spieren). Wanneer 
je echter de krachttraining combineert met techniektraining zal er een toename in 
trapsnelheid vastgesteld worden.

Een ander mooi voorbeeld in de literatuur werd beschreven door Magel en collega’s 
in 1975. Daarin tonen zij aan dat zwemmers na een periode van training 11,2 % 
verbetering maakten in aerobe uithouding tijdens het zwemmen. Wanneer ze echter 
een looptest deden, bleek hun uithouding slechts met 1,5 % verbeterd te zijn. Dat 
toont duidelijk aan dat er een specificiteit is van training.

Ook vermoeidheid is specifiek. Wanneer je bijvoorbeeld uithouding traint, zal het 
uithoudingssysteem vermoeid zijn. De energiesystemen die je gebruikt en dus ook de 
energiesubstraten die je daarvoor nodig hebt zullen minder voorradig zijn.

Training moet dus altijd zo dicht mogelijk bij de sport zelf staan. De gebruikte 
energiesystemen, bewegingen en snelheden moeten dus deze van de specifieke sport 
zo kort mogelijk benaderen om een specifieke trainingsadaptatie te maken.
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1.4.7 Initiële waarde en verminderde meeropbrengst

Het principe van initiële waarde en verminderde meeropbrengst houdt in dat de 
progressie groter zal zijn bij individuen met een lager niveau ten opzichte van spelers 
die al een goed niveau bereikt hebben. Wanneer gestart wordt met krachttraining, 
zal in een eerste fase snel resultaat geboekt worden. Na enkele weken zal de speler 
echter steeds meer en beter moeten trainen om dezelfde progressie te boeken. Het is 
daarom belangrijk dat in het begin van een trainingsschema de trainingsinhoud vrij 
snel wordt aangepast en geëvalueerd. Als een speler met weinig conditie een lactaat-
test of conditietest aflegt, zal de aangepaste training slechts efficiënt zijn in de eerste 
weken na deze test. De speler zal snel progressie maken en de training moet snel 
aangepast worden aan de progressie. Een speler met een goede conditie of kracht zal 
minder snel progressie maken. Hoe langer er dus getraind wordt, hoe moeilijker het 
wordt om effect te verkrijgen en te behouden.

Wetenschappelijk onderzoek toonde eveneens aan dat wanneer de trainingsomvang 
stijgt van 7 tot 35 kilometer per week de prestatie met ongeveer 20-25 % zal toene-
men. 25 kilometer extra zal slechts een progressie van 10 % opleveren. Nog meer 
kilometers per week betekent voor het grootste deel van de spelers geen enkele pro-
gressie meer, wel een groter gevaar op blessures.

Concreet gezien zul je met een voetballer in de beginfase veel progressie kunnen boe-
ken. Naarmate zijn conditie stijgt, zal de progressie minder uitgesproken zijn.

1.4.8 Interindividuele variabiliteit

Verbetering als antwoord op een trainingsprikkel varieert tussen verschillende perso-
nen omwille van het verschil in leeftijd, gezondheid, voeding en/of het niveau van 
de speler. Elke speler is een responder of een high responder. De ene speler reageert 
sneller en beter dan een andere speler op een bepaalde prikkel. Zorg daarom voor 
voldoende individuele trainingsmomenten. Bij jeugdspelers kunnen deze individuele 
trainingen gebeuren om een technische oefening bij te schaven. Bij volwassen spelers 
kunnen in deze individuele trainingen fysieke tekorten op basis van de sterkte-zwak-
teanalyse bijgetraind worden.

Deze variabiliteit is ook afhankelijk van het type oefening. De ene speler zal meer 
vooruitgang boeken op snelheid, terwijl een andere dan weer op anaerobe uithouding 
sneller zal verbeteren.

Eén van de uitdagingen in de moderne teamsporten is om al je spelers het hele jaar 
op hetzelfde hoge niveau te houden. Het heeft bijvoorbeeld geen nut om iemand net 
in de winterstop te laten pieken of een daling te kennen met de play-offs in het zicht. 
Een coach zou dus moeten weten hoe de spelers binnen zijn groep individueel rea-
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geren op de verschillende trainingsprikkels. Dat verschilt enorm: de ene atleet maakt 
meer progressie dan de andere en ook de snelheid waarmee een speler vooruitgang 
boekt varieert. Sommige spelers hebben genoeg aan vier weken voorbereiding, andere 
kunnen tot acht weken gebruiken.

Hohman onderzocht in 1988 de trainingsvariaties van het waterpoloteam van West-
Duitsland voor de Olympische Spelen in Seoul, de relatie tussen de trainingsload 
en de wedstrijdprestatie. Zo ontstonden twee verschillende types atleten: zij die snel 
reageerden op trainingsprikkels en zij die minder snel reageerden.

Early responder: reageert zeer snel op trainingsprikkels.
Late responder: reageert laat op trainingsprikkels.

Low responder: reageert bijna niet op trainingsprikkels.
High responder: reageert zeer goed op trainingsprikkels.

De meeste spelers zijn gewone responders. Bij hen zal het niveau stijgen van 10 tot 
20 %. Je hebt echter ook spelers die amper of zeer laat reageren op trainingsprikkels. 
De superresponders kunnen tot 60 à 70 % progressie maken. Uiteraard heeft dat ook 
te maken met het beginniveau van de atleet.

1.4.9 Nature or nurture

Wordt een topsporter geboren of is een topsporter het resultaat van jarenlange harde 
training?

Dat is een vraag die reeds decennialang wetenschappers bezighoudt. Is het ‘nature’, 
ofwel je genetische aanleg, of is het ‘nurture’, het aantal uur dat je bezig bent met je 
sport, dat je een topvoetballer maakt?

Dit wordt onderzocht door studies met tweelingen. Op die manier kan onderzocht 
worden in welke mate genen een rol spelen. Onderzoek wijst uit dat, afhankelijk van 
de eigenschap, ongeveer 30 tot 60 % bepaald wordt door genetische aanleg.

De mate waarin iemand op een trainingsprikkel reageert, is afhankelijk van de genen. 
Onderzoek toonde aan dat erfelijkheid verantwoordelijk is voor 25-50 % in de vari-
antie van VO

2
max-waarden. In een ander onderzoek werd aangetoond dat er tot 

43 % verschil kan zijn tussen verschillende atleten die dezelfde trainingsbelasting kre-
gen. Zo wordt er wel eens gezegd dat je selectief moet zijn in de keuze van je ouders 
als je wilt deelnemen aan de Olympische Spelen.

Uiteraard en dat mag niet vergeten worden is het aantal uren training en de kwaliteit 
ervan die zullen bepalen of je uiteindelijk je genetische potentieel zult halen. In die 
optiek moet je als speler 10 000 uur training achter de rug hebben om te kunnen 
excelleren in een sport.
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Dat houdt in dat talent eerst geïdentificeerd moet worden en dat vervolgens speci-
fieke trainingsprogramma’s ontwikkeld moeten worden om het genetisch potentieel 
te bereiken.

1.4.10 Principe van omkeerbaarheid (reversibility)

Aanpassingen ten gevolge van training zullen volledig verdwijnen als de training 
gestopt wordt. Vooral het uithoudingsvermogen is sterk onderhevig aan het principe 
van omkeerbaarheid. De snelheid waarmee de aanpassingen ten gevolge van training 
verdwijnen, hangt af van diverse factoren zoals levensstijl. Snelheid en kracht verminde-
ren vooral omwille van aanpassingen van het zenuwstelsel. De zenuwen zullen dus min-
der aangepast zijn om de spieren op een doeltreffende manier te laten samenwerken.

Het proces van reversibiliteit of omkeerbaarheid treedt op omwille van detraining van 
een bepaalde fysieke parameter.

1.4.11 Progressie (progression)

De belasting moet stelselmatig opgedreven worden. Het is dus uitermate belangrijk 
om zowel trainingsomvang als intensiteit rustig op te bouwen. Sommige boeken advi-
seren om al van in het begin van de voorbereiding snelheid en intensiteit te gaan trai-
nen. Dat is echter enkel mogelijk met voetbalspelers die een korte pauze gehad heb-
ben en die een aangepast trainingsschema kregen tijdens deze pauze. Bouw rustig op 
en neem steeds de tijd om je trainingsdoelen te bereiken. Zowel in de voorbereiding 
als na een blessure is het belangrijk dit trainingsprincipe te hanteren. Coaches die te 
overhaast te werk willen gaan en in de voorbereiding te snel willen overschakelen op 
te intensieve oefeningen, lopen het gevaar verschillende spelers te verliezen omwille 
van verschillende overbelastingletsels.

1.4.12 Systematiek

Stel duidelijk trainingsdoelen voorop voor elk van de drie componenten. Zorg ervoor 
dat deze trainingsdoelen realiseerbaar zijn, volg het trainingsschema op en evalueer en 
stel bij waar nodig. Gebruik hiervoor een seizoensplanning zoals je ze in de volgende 
hoofdstukken zult vinden. Dat zorgt voor een systematische en consequente aanpak.

1.4.13 Veelzijdigheid

Zorg voor een gevarieerde aanpak waarbij alle basiseigenschappen van de fysieke 
component getraind worden. Het is onmogelijk om in de teamsporten enkel kracht 
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of enkel snelheid te trainen, vermits dat dan ten koste gaat van de andere eigenschap-
pen. Stel een gevarieerd programma op zonder de andere principes uit het oog te ver-
liezen. Veelzijdigheid of variatie in de oefeningen zorgt voor de grootste progressie en 
voorkomt blessures. Monotonie of eenzijdigheid van trainingsload is een significante 
risicofactor voor (toekomstige) blessures.

1.5 Samenvatting

 – Trainingsleer is een systematische samenvatting van de voor de training en wed-
strijd belangrijke wetenschappelijke bevindingen. Deze worden vastgelegd in 
regels en methodieken waarmee een speler of een ploeg optimaal wordt voorbereid 
op een wedstrijd.

 – Trainingsprincipes zijn wetmatigheden die als handvatten voor de coach dienen.
 – De volgende trainingsprincipies worden besproken:

 – uitgestelde transformatie (delayed transformation);
 – uitgestelde omzetting (delayed transmutation);
 – residuele effecten van training (residual effects);
 – interferentie van trainingseffecten (interference or superposition of training 

effects);
 – transfereffect (crosstraining);
 – trainingsproces en het stellen van doelstellingen;
 – specificiteit (specific adaptations to imposed demands);
 – initiële waarde en verminderde meeropbrengst;
 – interindividuele variabiliteit;
 – nature or nurture;
 – principe van omkeerbaarheid (reversibility);
 – progressie (progression);
 – systematiek;
 – veelzijdigheid.
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 Het kernidee van dit boek is vrij eenvoudig: er moet meer, of liever anders, gewerkt worden met 

minstens evenveel verstand als passie. En het moet er met name individueler, maar tegelijk ook 

collectiever en vooral wetenschappelijker aan toegaan.

In een eerste deel wordt de nadruk gelegd op de zichtbare, fysieke component van de sport-

prestatie. Hierbij wordt uitgegaan van twee sleutelbegrippen: ‘Het monitoren van vermoeidheid 

(fatigue management)’ en ‘Prestatiestabilisatie (performance stabilisation)’. Beide begrippen vormen 

de sleutel tot succes. Enerzijds moet een coach trachten het conditiepeil van zijn spelers doorheen 

het seizoen op een zo hoog mogelijk peil te brengen en te houden. Anderzijds is het evenzeer de 

taak van de hele staf om vermoeidheid te controleren én te manipuleren.

In een tweede deel wordt vooral aandacht besteed aan techniek- en tactiektraining. In tegen-

stelling tot de individuele uithoudingssporten waarbij één of een beperkt aantal basiseigen-

schappen prestatiebepalend zijn, en dus de prioriteit krijgen wat trainingsinhouden en -doelstel-

lingen betreft, is dat in de teamsporten heel wat complexer. Basiseigenschappen en technische 

vaardigheden zijn in de teamsporten geen doel op zich, maar een middel om tactisch inzicht te 

tonen in de wedstrijd. Vandaar dat er heel wat aandacht besteed wordt aan de ontwikkeling en 

perfectionering van technische en vooral tactische vaardigheden binnen een langetermijnvisie 

op talentontwikkeling. Ook de problematiek van de relatieve leeftijdsverschillen in de jeugdsport 

komt hierbij aan bod.

Inhoudelijk is dit boek een must voor de verschillende trainersopleidingen aan de verschil-

lende sportfederaties, de Vlaamse Trainersschool en aan de universiteiten die een specialisatie 

‘Training en coaching’ aanbieden binnen de bewegingswetenschappen of een specialisatie 

‘Musculoskeletale’ binnen de revalidatiewetenschappen. Daarnaast is het zeker ook een inte-

ressant naslagwerk voor bewegingswetenschappers die zich richten op het toepassingsdomein 

van de teamsporten.
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